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Ⅰ．はじめに
　基本的な運動として走・跳・投の運動能力はあらゆる
スポーツに重要となる。これらの運動能力に関して，現
代の体力低下の問題にあたり，それぞれの運動能力を向
上させるために別々なプログラムを考案，実践そしてそ
のプログラムを評価することは，膨大な時間を要するこ
とから実行できる可能性が乏しい。そこで，走・跳・投
の能力を同時に高めるために次の観点からプログラムを
考案することとした。運動プログラムとして実践する内
容は，「連続ジャンプ」である。この運動を提案する理
由として３つ挙げる。
　走・跳・投の運動様式はダイナミックなものであり主
として一般的に脚筋力やパワーが要求され，いずれも
主の運動局面の筋収縮が伸張－短縮サイクル（Stretch-
Shortening Cycle：SSC）運動1）である。SSCでは反動
動作によって筋は大きく伸張され，その後短縮し，大き
なパワーを発揮することができる。現代の子どもはこの
能力が発揮できていないことが考えられる。SSCが0.2
秒以内に遂行されるとバリスティックなSSC運動と呼
ばれる。極めて短時間に運動を遂行することは，さまざ
まなスポーツの動作に見られるものであり，神経の発達
が著しい時期にこのような運動様式を体験することは成
長期に大きな意味をもつものと考えられる。
　バリスティックなSSC運動を評価するために，単純な
運動としてリバウンドジャンプ運動が用いられている2）。
リバウンドジャンプ運動とは，できる限り短時間で踏み切
り，かつできる限り高く垂直に跳躍する運動を指し，小
学生においてこの運動能力と疾走能力3）や走り幅跳び能
力4）と関係があることが認められている。また，投げにつ
いても成人競技者のやり投げ選手の競技力との関係5）に
おいても認められているが，児童の投能力との関係につ
いて検討したものは見当たらない。これらの点を踏まえ
て，単純な遊びの中でジャンプによるバリスティックな
SSC運動能力を高めることにより，走・跳能力のみなら
ず投能力に正の影響を及ぼす可能性が考えられる。
　また，リバウンドジャンプに見られる運動は，特に短
縄を跳ぶ運動と類似しており，その場でのジャンプ運動
になることから広域な場所を必要としない。また，縄跳
びは縄を回しながら跳ぶため，上肢と下肢の高度な調整
力も要求される。そのため，縄跳びは得意・不得意が出
る可能性があるので全ての子どもたちに習慣化させるに
は難点となることもあることから，リバウンドジャンプ
にみられる運動を遊び化することにより，誰でも手軽に
その場でジャンプ能力が向上することが見込める。
　以上のことから，児童の運動能力・体力低下問題を解
決することもねらいとしたジャンプ遊びプログラムを作
成し，その実践について報告する。
Ⅱ．予備調査（ジャンプ遊びの紹介と児童の遊びへ
の興味に関する実態調査）
１．方法
１）対象
　対象校は北海道江別市立Ａ小学校であり，予備調査を
開始するにあたり，研究の目的，方法をおよび調査に伴
う安全性に関して，学校長および教務主任に十分な説明
を行った。その後に全校児童への参加の呼びかけが担任
から行われ，１～６年生でジャンプ運動に興味を示した
児童30名が参加した。児童には，遊びによる運動能力へ
の効果を説明した。遊びは平成28年２月に週に１回計４
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回，中休み20分を利用して行った。
２）運動遊び
　遊びの環境設定について，北海道の冬期間であること
から体育館内の壁に手形のマーク（TOEI LIGHT社製
アクティブプレースポット手）を貼り，高さ160cmから
５cmずつ高くし，245cmまで17種類の高さを設置した
（図１）。遊び内容は，１つの手形に対して５回連続ジャ
ンプとともに５回タッチすることを実演とともに単純な
遊びを紹介し自らがタッチできそうな高さを探してどこ
でも挑戦できるものとし，その他，児童が自ら考案した
遊びを実施してもよいということを説明した。実験者側
の紹介する遊びのみで実施しなかった理由としては，①
児童のジャンプ遊びに対する興味関心の実情がわからな
いこと，②児童全員が同じ回数を跳躍するといったト
レーニング実験ではなく，あくまで遊びという観点から
回数や遊び方の制限を設ける必要がないためである。
３）ビデオ撮影
　児童の遊んでいる姿については，デジタルビデオカメ
ラを固定設置して撮影した。
２．結果
　参加した児童それぞれの遊んでいる様子について，１
回目は実験者側が説明したジャンプ遊びを積極的に行う
児童が多かったが，２回目以降ではその遊びに飽きが生
じた可能性があり，連続ではなく１回のみの垂直跳での
タッチや壁かけあがりで高いマークへタッチできること
へ挑戦したり，また友達同士でおんぶをして高い所へ
タッチしたりと，実験者側が紹介した遊びを実施する児
童がかなり減少したことが見られた。
　また，小学校１，２年生において，身長が低い児童の
中には160cmの高さがジャンプしてタッチできないもの
もいたことが見られた。
　以上のことから，本予備調査における単純な連続ジャ
ンプ遊びは，手形のマークをタッチすることを目標にす
るのみでは，児童のやる気を一定期間持続することは困
難であった。その一方で，児童たちが自ら実施したい遊
びの様子が少なからず複数の種目が見られたことは，児
童の興味関心，近年のジャンプ遊びの仕様を表すもので
あると考えられる。したがって，本実験では児童のやる
気を持続することのできる遊び内容を考案することや複
数の遊びを設定し，目的意識を持たせて遊びを実施する
必要があると考えられる。
Ⅲ．本実験（小学校低学年児童におけるジャンプ遊
びが運動能力へ及ぼす影響）
１．方法
１）対象
　対象校は札幌市立Ｂ小学校であり，実験を開始するに
あたり，研究の目的，方法をおよび調査に伴う安全性に
関して，学校長，教頭，教務主任および学年主任に十分
な説明を行った。対象者は２年生129名（男子：65名，
女子64名）であった。
２）実験運動
　対象校は，毎年全学年で新体力テストを実施している。
そのうちの以下の4項目を用いることとした。
・新体力テスト（50m走，立ち幅跳び，ソフトボール投
げ，長座体前屈）
・垂直跳び（CMJ）および５回連続リバウンドジャン
プ（5RJ）
　RJ能力を評価するために5RJを用いた2）。5RJは立位
姿勢からその場で連続して跳躍する運動である。この運
動では，腕の振り込み動作の影響を排除するために腰に
手を当てた状態で行わせた。
　以上の項目は，６月末までに実施した。
３）ジャンプ遊びプログラムの作成
図１　壁に貼った手形とリバウンドジャンプ遊び実施の様子
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　ジャンプ遊びプログラムは，Ｂ小学校の２学期より開
始し，８月末の週の初回は45分体育授業内で説明をした
後に実施，それ以後は週に１回，中休み（10：20～10：
40）の20分間を利用して11月１週目まで計10回，複数の
ジャンプ遊びを実施した。児童はあらかじめジャンプ遊
びの内容について実験者側より説明を受け，その遊びの
内容が変更される度に手本を見て実施することとした。
また，児童129名が対象となるので，ビデオカメラで遊
んでいる様子を全て撮影して１人ずつの運動量を把握す
ることは限界がある。したがって，著者らはジャンプカー
ド（図２）を作成し，運動遊びのコーナーで課題を達成
した後，その場にいる実験補助の学生からカラーシール
をもらい，カードに貼ってジャンプした回数がわかるよ
うにすることを考案した。
以下は，ジャンプ遊びの実施内容である。
・５連続横跳び（10cm，20cm，30cmの高さを設定し
たゴムチューブを跳び越しながら左右に両脚でジャン
プする。）
・５回のジグザグジャンプ（ジグザグに設置された
30cmのゴムチューブを両脚ジャンプで進む。）
・５回の両脚連続ジャンプ（名称：パッパッパッ，輪の
外周との間が距離10，15，20，25，30cm）
・５回連続ハイタッチ（壁に手形を貼り，50cmほど間
隔をあける。手形の高さ，160，165，170cmの３種類）
・５回飛び越しくぐり（50cmの高さのゴム紐を跳んで
すぐにくぐる）
・飛び降り（小学校体育館のステージから飛び降り，エ
バーマット上へ着地する）
・片脚３回両脚２回ジャンプ（名称：ケンパ，片脚と両
脚の跳ぶ箇所をランダムに設置。輪の外周との距離
35cm）
　これらの運動遊びは，遊びに関する事典7）や書籍8）を
参考に考案し，児童の興味関心およびトレーニング的な
要素としての負荷設定を考慮して取りやめたり，跳ぶ距
離を長くしたりする。また，小学校のやむを得ない事情
で実施できない運動遊びも生じる日が出てくることも想
定に入れておく必要がある。
２．まとめ
　運動遊び取り組み実施後における児童の運動能力・体
力の変化について，新体力テスト項目および垂直跳び能
力に対してどの程度の向上が認められるか期待している
ところである。発育発達段階にある小学２年生を対象と
しているので，通常であれば月日が経過すると身長や体
重の増加とともに運動能力・体力は向上すると推測でき
るので，それらの身体特性の変化と運動能力・体力の測
定項目の変化量との関係が認められなければ児童それぞ
れの運動遊びの違いによる今回の取り組みの効果が表れ
るものと予想している。詳細については，後日改めて報
告するものとする。
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